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Gegis mevsiminde Beylikdiizti Migros AVM

piliriizsiiz bir cilt igin Etstur diinyanin dort bir yanindan macera dolu vitrinlerine yeni ¢ikan
uzmanindan 10 etkili rotalari, Gazete M okurlari igin 6nerdi... sf 6 trtinler, son trendler...
oneri. sf 8-9 P sf 4-5

AYIN GOSTERISI _

Diinyaca Gnlii bale toplulugu Saint BENIM BURCUM

Burcunuz ne soyliyor?
Hande Kazanova Gazete M
okurlari igin yazdi.

sf15

Petersburg Ballet Theatre Kugu
Goli ve Uyuyan Giizel gosterileri
17-18 Mart'ta TIM Show
Center’da, kagirmayin! sf 12
beylikduzumigrosavm.com

Gaze

Sayi: 170 Mart / Nisan 2018 Beylikdiizi Migros AYM nin dicretsiz yayiniair M i G B Os

AVM

Vori Atuieloni Cok Sevecekesinz!

Beylikdiizl Migros AVM'ye hep geleceksiniz

S n u m /bmigrosavm

Sali . Pergembe Cumartaesi
Hazel Kurtuidu Royal Dans Kreas Sanat
ile Y Akademi ile Salsa Akademisi ile
Saat: 11.00 Saat: 19.00 Gocuk Orkestrasi
Saat: 11.30
Akademiile Zumba ile Pilates Saat: :I.r:.gg,
Saat: 11.00 Saat: 11.00

COCUK KULUBU

Beylikdiizii Migros AVYM Gocuk iPad’e dzel
Kuliibd'niin minik ziyaretgilerimiz tasarlanan
igin hazirladigir eglenceli, yaratici gazetemize
ve dgretici atélye calismalari mart ulagmak igin,
boyunca da devam edecek. Cocuk App Store’dan
Kuliibiimizde gocuk atélyeleri Beylikdiizii
her hafta sonu farkli temalarda Migros AVYM
14.00-17.00 saatleri arasinda Gazete'M
yapiliyor. Katihmin Gicretsiz oldugu uygulamasini
etkinliklerde mart ayinda da ¢ok indirmeniz
ama ¢ok eglenecegiz. sf 2 yeterli.




O * benimn eteimlieloni’ M Gazete

Bu Etkinliklerimizi Cok Seveceksiniz

Beylikdiizii Migros AVM, vilin en glizel etkinliklerinden birine imza
attl! 27 Subat’tan itibaren salidan cumartesiye, her giin diizenlenen
etkinliklerimiz sizlerden yogun ilgi goérliyor. Ucretsiz dlizenlenen
aktivitelerimize katilmak icin acele edin!
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Hazol Kuntul e Voga Do eyol Dons Aendlowi e Zumnba

Jennifer Lopez’in de aerobik egitmeni olan Beto Perez’in, 1990’li

Yoga, beden, zihin ve ruhu tamamen egiten kisinin kendisini yillarda kesfettigi zumba gok sevildi ve tim dinyaya yayildi. Siz de
tanimasini saglayan diinyadaki en eski kisisel gelisim metodu. Royal Dans Akademi'nin deneyimli egitmenleriyle zumba yaparak
Hazel Kurtuldu egitmenliginde subat ayinda baslayan yoga dersleri hem formda kalin hem de eglenin.

mart ayinda da devam edecek.

Pevsembe / Saat: 19.00 Cumantesic / Saat: 14.00

"Royal Doms Akadewi ile Salaa

Latin Amerika’nin bu biyuli dansini 6grenmek igin ge¢ kalmis
sayllmazsiniz! Royal Dans Akademi’'nin egitmenleri ile persembe
gunu derslere katilin cumartesi giini de saat 14.00°’da pratik yapmaya
Beylikdizi Migros AVM’e gelin.
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HE CYM e Pilotes
Pilatesin muhtesem faydalarindan gugli bir beden, diizgin Bu atdlye ¢alismasinda g¢ocuklar ritim enstrimanlarini galmayi 6grenecek.
bir durus ve dingin bir zihin icin Gamze hoca esliginde Birlikte muzik yapan ¢ocuklar hem bir biitiniin pargasi olmayi 6grenecek

dizenlenen pilates derslerini kagirmayin. hem de mizikal yénlerini kesfedecek.



Gazete

’ Yaniyil Tatilinde
8 Mart'ta Cok Eglendik!

Kad I n Ka d I na Beylikdiizi Migros AVM Gocuk

Buguine kadar sayisiz etkinlige imza atarak ziyaretcilerini K.l_JIu]E)u',(Iyabr.lyll ta}'“ boyunlgka T’.r
unld isimlerle bir araya getiren Beylikdizi Migros AVM, gun tarkli ir sertvene egiik etl.
. o o . Birbirinden farkh meslek gruplarinin
8 Mart Dunya Kadinlar Gint’'nde Tugba Khan'i agirlad.. tantildic Klarin zihinsel
15.00’da baslayan etkinlikte agk ve iligkiler Gzerine sdylesi anitiidig, gocuxiarin zininse

yapan Khan, 20 ziyaretcimize de 6zel agk analizi yapti. geI|§|m|n? (.je k.atkl sgglamak EEEE
uzman egitimciler esliginde yapilan

atélyelere ilgi buyuktd.

T

Uzayi Kesfettik!

Beylikdiizii Migros AVM 27 Ocak-02 Subat
tarihleri arasinda NASA Uzay Atdlyeleri’ne
ev sahipligi yapti. Uzayin ve bilimin eglenceli
dlnyasinda eglenen gocuklar, etkinlik
suresince gunes sistemindeki gezegenleri

ve yildizlan teleskopla gézlemlerken, NASA
astronotlarini, astronot kiyafetlerini inceleme
firsati da yakaladi. Atélye calismalarinda
kinetik kum havuzuna géktaslarini disirerek
kendi kraterlerini olusturan kiguk astronotlar,
hayal gugclerini kullanarak kendi uzay
istasyonunu inga etti. Etkinlikte, sadece
cocuklarin degil yetiskinlerin de merakla takip
ettigi NASA Uzay Ussii videosu gésterilirken
tim katimcei ¢cocuklara "NASA Uzay Kasifi"
sertifikasi verildi.

23 Nisan Gocuk Senligimize Bekliyoruz!

23 Nisan'l, bu yil da birlikte coskuyla kutlayacagiz. Alisveris merkezimiz tarafindan TUrkiye'ye getirilen
Mogol Sirki izleyenlere heyecanli anlar yasatacak. Sirkte 30 hulahop ¢emberini ayni anda gevirebilen lastik
kiz, 280 kiloyu tasiyabilen stper adam ve akrobatlarin heyecanli performansilari yer aliyor. Senligimizde
cevre okullarin katiimiyla dtzenlenecek dans g&sterileri ziyaretcilerimize keyifli anlar yasatacak. Balon
Sov, Bubble Sov gibi surpriz etkinliklerin yer alacagi senligimize tim ziyaretcilerimizi bekliyoruz.

Kalben Konseri

Sevgililer Guini kapsaminda diizenlenecek olan Kalben Konseri 5 Mayis 2018 Cumartesi glinine ertelenmistir.

Degerli Okuyucularimiz,

Beylikdtizt Migros AVM,
renklenen vitrinleri ve
aktiviteleri ile birlikte
bahara merhaba diyor.

Bu yil bahari karsilarken
siz degerli ziyaretcilerimizi
yine ¢ok ézel etkinliklerle
bulusturmaya devam
ediyoruz. 27 Subat'ta
basladigimiz aktivitelerimiz
mart ayl boyunca salidan cumartesiye her guin,
Beylikdtzi Migros AVM'de devam edecek.

Hazel Kurtuldu egitmenliginde subat ayinda baglayan
yoga dersleri her sall devam edecek. Yoga ile hem
zihninizi hem de bedeninizi dinlendireceksiniz. Dansa
merakli ziyaretcilerimiz Royal Dans Akademi’nin
deneyimli egitmenleri esliginde ¢arsamba gunleri
zumba, persembe gunleri de salsa derslerine katilabilir.
Cumartesi giinti de salsa derslerinde 6grenilen
hareketlerin pratik uygulamasini yapabileceksiniz.
Bahara formda girmek isteyen ziyaretgilerimiz de cuma
gunleri pilates derslerine katilabilir.

Etkinlerimizi dizenlerken minik ziyaretcilerimizi de
unutmadik... Hafta ici derslerin yogunlugundan
etkinliklere vakit bulamayan cocuklarmiz icin cumartesi
gunleri Kreas Sanat Akademisi ve Cocuk Orkestrasi

ile muzikli bir etkinlik dizenledik. Bu galismayla birlikte
muzik yapan ¢ocuklar hem bir butinin pargasi olmayi
Ogrenecek hem de muzikal yonlerini kesfedecek.

Cocuk Kuliibii Atolyelerimize Bekliyoruz
Beylikdtizt Migros AVM’nin ¢ocuk kultibl atdlyeleri
yariyll tatilinde minik ziyaretgilerimize meslekleri tanitt.
Asclliktan cicekgilige, mimarliktan kimyagerlige,
ressamlardan botanikgcilere kadar her biri kendi
alaninda uzman olan egitimcilerin yer aldigi meslek
atolyelerine ilgi blyUktt. Sémestirde cocuklarimiz igin
duzenlendigimiz NASA Uzay Atélyeleri hem gocuklarin
hem de yetiskinlerin ilgi odagdi oldu. Uzayin ve bilimin
eglenceli dinyasinda eglenen gocuklar, etkinlik
stresince uzay kesfetti.

Beylikdtizt Migros Cocuk Kultibimiz mart ayinda da
her hafta sonu yapilmaya devam edecek. Farkli ilgi
alanlari ve yas gruplarina gére hazirlanan atélyelerimize
tum cocuklarimiz davetlidir. Mart ay1 programinin
icerigine gazetemizden ya da sosyal medya
hesaplarmizdan ulasabilirsiniz.

Diinya Kadinlar Giinii

Bugune kadar sayisiz etkinlige imza atarak
ziyaretcilerini Unld isimlerle bir araya getiren Beylikduzu
Migros AVM, 8 Mart Dinya Kadinlar Gint’nde Tugba
Khan'l agirladi. 8 Mart'a 6zel gergeklestirdigimiz
etkinligimizde Khan, ask ve iligkiler tUizerine
ziyaretgilerimizle soylesi yapti. Ayrica 20 ziyaretcimize
de bire bir 6zel agk analizi yapt.

Cocuk Senligimize Davetlisiniz

Her yil oldugu gibi bu yil da 23 Nisan Ulusal
Egemenlik ve Cocuk Bayrami'ni hep birlikte kutlamak
icin Beylikdizt Migros AVM'de bulusacagiz. Bu

yilin stirprizi Mogol Sirki. izleyenlere eglenceli anlar
yasatacak sirk gosterisinde, 30 hulahop ¢emberini
ayni anda cevirebilen lastik kiz, 280 kiloyu tasiyabilen
sUper gucll adam ve yer ¢cekimine meydan okuyan
ucan akrobatlarin heyecanli performanslarina tanik
olacaksiniz. Senligimizde ¢evre okullarin katilimiyla
duzenlenecek dans gdsterileri, balon ve képuk
sovlari gibi birgok etkinlik de dizenlenecek. Tum
ziyaretcilerimizi bayram coskusunu yasamak igin
Beylikdtizt Migros AVM'ye bekliyoruz.

Bu ay da gazetemizin igerigi bahar gibi capcanli ve
neseli konulardan olusuyor. Vitrinlerimize yeni ¢ikan
Urtnlerden gocuk sagligina, guzellikten vizyona yeni
girecek filmlere kadar hayatimiza gtizellik katacak
Onerileri ve konulari begenerek okuyacaginizi
umuyorum.

Beylikdtizt Migros AVM'nin etkinliklerinde ve yeni
sayimizda bulusmak dilegiyle...

Anil Kutlu
Beylikdlizi Migros Alisveris Merkez Muddrt

A



Dunyada denim uzmanligiyla adindan s¢z ettiren Mavi'nin global ytizi Romee Strijd, bu
sezon markanin yeni inovasyonu olan “Stiper Mavi” koleksiyonunu tanitiyor. ikonik moda
fotografcisi Mariano Vivanco tarafindan Londra’da c¢ekilen kuresel ilkbahar / yaz 2018
kampanyasinda Romee’ye Jordan Barrett eslik ediyor.

@ G0z makyaij
Watsons, en sevilen makyaj
markalarini musterilerine
sunmaya devam ediyor.
Makyaj aliskanliklariniza
yepyeni bir yon verecek, son

*dbnemin en ¢ok takip edilen
makyaj markalarindan Makeup
Revolution gbz, dudak ve
yUz makyaji Urunleriyle simdi
Turkiye’'de, sadece Watsons
magazasinda. Tek palette
32 farkli karistirabilir, mat
ve parlak renkler igeren far
paleti ihtiyaclarinizi fazlasiyla
karsilayacak.

Bahara hazirik ©

Boyner'de simdi ilkbahar-yaz modasini
" - . kesfederek gardirobunuzu birbirinden

— sik pargalarla yenileme zamani. Boyner,
bahar aylarina hareket ve nese katacak
renkli koleksiyonlari, giiniin her anina

A"II‘I I§I|t||al‘ 0 eslik edecek kombinleri ve ¢zledigimiz

ilkbaharin hafifligini yansitan tasarimlari
Ddnemin trend desenlerini, kendine 6zgu tasarim diliyle birlestiren English moda severlerle bulusturuyor.
Home “Altin Isiltisi’ni sizlerin begeninize sundu. Son dénemin trendi olan
altin rengi; dekorasyon ve tekstilde de kendini sikga gosteriyor. English
Home’a 6zgu 6zel olarak tasarlanan bu temada, altin renginin zengin
gérunUmunu kralice taglari ve arilar stsltyor.

Yeni nesil nem hakimi © -

ismini ytizde 89 oranindaki Vichy - -
Mineralli Termal Suyu’'ndan alan Mineral
89, dogal kaynakli hyaltronik asit
iceriyor. Urtin, hyaltronik asit ile cilde ; ;
nem verirken, Vichy Mineralli Termal - mras:
Suyu ile cilt bariyerini gglendiriyor. 1,"'1 : _—
T 3,
by 2
— English Howe :
Zengin pigmentler @ , X

Flormar’in yeni koleksiyonu “Free Spirit”, bahar ruhu ile festival
sezonunun basladigi bu gunlerde; dikkat gceken renkleri ile cilt
tonunu duzenleyen kremden makyaj bazina, far paletinden dudak

kalemine, rujdan maskaraya kadar uzanan UrUnleri geng ve enerjik
ambalajlar ile bu sezon da sizi bastan yaratmaya hazrr. 50,“ l
Mon Guerlain’e eklenen Florale kokusu sabah ¢ig

damlasi ile agilmig bir gicekten esinlenilen taze

ve nazik bir yorum. Guerlain Parfmoru Thierry

Wasser tarafindan kesfedilen yeni bir stil. Buyuk

miktarlarda kullanilan yasemin, Mon Guerlain'in

lavanta-vanilya notalari ile birlestiginde garpici
sonuglar ortaya gikartiyor.
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LC Waikiki, 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk
Bayrami’'na ¢zel koleksiyonuyla gcocuklarin
nesesine ortak oluyor. 23 Nisan'in enerjisine ayak
uyduran, kirmizi, mavi ve pembe tonlarin ¢ne ¢iktigi
koleksiyona minimal desenler, puantiyeler ve piriltil
detaylar hareket katiyor. Koleksiyonda zarif kizlara
siklik vadeden ugusan tullu etekler, pul ve puantiye
detaylariyla fark yaratirken, erkek koleksiyonunda
da kullanilan puantiyeler kiz ve erkekler arasinda

uyum saglyor.

Y

Giiclii batarya €

Vestel Venus ailesinin son
Uyelerinden V4, 5000 mAh
gUcundeki bataryasiyla dikkat
cekiyor. GUclU bataryasi
sayesinde enerjisini bagka
telefonlarla da paylasabilen
Venus V4, 8.7 mm kalinligiyla
incelikten 6dun vermeyen, sik
metal tasarima sahip. Venus V4
sahipleri, enerjisini hem kendi
kullaniyor hem de bir OTG
kablo vasitaslyla sevdikleriyle
paylasabiliyor.

VenLs

Bahar cicekleri @

Penti, 2018 llkbahar/Yaz Koleksiyonuyla renkli bir ev stili sunuyor.
Sosyal hayattan evlere taginan, rahatligin yaninda sezonun

one ¢ikan renk ve desenlerini bir araya getiren Penti Ev Giyim
Koleksiyonu’nda bahar gicekleri ve mimozalar éne ¢ikiyor.
Konforlu siklik, sari ve yesil tonlarinda kendini bulurken avokado
yesili ve seker figUrleri pijama takimlarini sdsltyor.

Dort mevsime uygun &

Kigili, birbirinden sik pargalariyla erkeklerin
hayatlarinin her aninda iyi gérinmesini ve konforlu
hissetmesini sagliyor. Ylzde 100 pamuktan Uretilen,
ince ve nefes alan vual kumastan gémlekler ipek
benzeri gérintmleriyle ¢ok sik ve dért mevsim
kullanima uygun. Spor pantolonlar rahat kesimi ve
terletmeyen yapisiyla konforlu segenekler arasinda.

@ Trenckot
mevsimi

Koton, en moda trengkot
modelleriyle ilkbahar-yaz
sezonunun Kilit pargalarin
olusturuyor. Farkli tarz ve model
secenekleriyle sezona sunulan
tasarimlar bahar kombinlerinin
olmazsa olmaz pargalari
arasinda gosteriliyor. Koton

Kablosuz sarj @

Samsung'un ikonik dairesel kablosuz sarj cihazi
Wireless Charger yeni ve inovatif tasarimi ile fark
yaratiyor. Cihaz kullanicinin ihtiyaglarina bagli olarak
hem sarj pedi hem de stand olarak kullanilabiliyor.

Siyah ve gold renk secenekleri bulunan Samsung
Wireless Charger modern ve ¢gok yonld tasarimiyla tdm
ev veya isyerlerinde mukemmel bir uyum yaratiyor.

Trengkot Koleksiyonu uzun, kisa
ve midi boy tasarimlari farkli renk
ve siluetlerle bir araya getiriyor.



‘Etstur ile Duinyayi Gezin

Geggm nullu okunfonmiz
icim Etstun dimyomm
it bin yommelom mocenn
ve efjlemce dofu notodon
Gagde ‘M igim dmendli...

Bu twndona ve digiendenine
kﬂbﬂmak i Efsfam

Lih & Fudils

Endulds, Avrupa’nin en populer turistik ve egzotik

seyahat rotalarindan biri. Endulds’teki yerlesimlerin
. ortak 6zelligi Emevi mimarisinin en glzel érneklerini

barindirmasi. Malaga, Marbella, Granada ve Kurtu-

© ba Endlilus rotasinda yer alan belli basli kentlerden. :
: Cinili bagkent unvaniyla Lizbon'da Tejo Nehri, Sao
. Jorge Kalesi, Alfama, Alcantara, kesifler igin ugur-

lamalarin yapildigi Belem Kulesi, Kesifler Aniti ve

:Jeronimus Manastiri UnlU ziyaret noktalari.

Gazete

Banelona & Madnid

Turkiye cikish en poptler ispanya turlar Mad-

rid gidis ve Barselona’dan dénus seklinde
dtzenleniyor. Madrid’'de Kraliyet Sarayi, Plaza
Espania, Cervantes Aniti, Puerta Del Sol Alani, Al-
cala Kapisi, Nepttin Cesmesi, Cibeles Cesmesi gibi
onemli ziyaret noktalari. Barselona zaten ¢ilgin bir
sehir. Kendinizi Cigek Yolu'na birakin, sonrasinda
basta La Sagrada Familia, Gaudi'nin evleri olmak
Uzere kenti kesfetmeye devam edin.

Bondlx & Pois & Astordam

Bir haftalik dUzenlenen bu tur sayesinde Avrupa’nin
en godzde destinasyonlarini kisa strede kesfetme
olanagi bulacaksiniz. Turun programinda Bruksel,
Paris, Luksemburg ve Amsterdam ziyaret ediliyor.
Burtksel ziyaretinde dileyenler Brugge'a duzen-
lenecek tura da katilip Avrupa’nin bu en zarif
kentini gérme firsati da buluyor. Liksemburg’dan
Amsterdam’a gidiste Kéln’e kisa bir ziyaret de

yapiliyor.

Klnaik Im%a

Tarih, sanat ve lezzet Ggllsinun ayni noktada

kesistigi bir kulturle tanisma vakti geldi diyenler
icin Klasik italya Turu iyi bir secenek. Roma’da
baslayan macera, Floransa'ya uzanip Venedik’'te
bitebilir ya da Vatikan’da kisa bir tarih molasi verip
Milano’ya uzanabilir. Kendinizi kimi zaman ispanyol
Merdivenleri’nde etrafi seyre dalarken kimi zaman

da Pisa Kulesi'nin éntnde fotograf kadrajina girme-
. ye calisirken bulabilirsiniz.

Kumsallari, kahvesinin keskin kokusu, mutlu insan-
lari, mUzikleri, nostaljik arabalari ile Kiba tam bir
cennet! Hakkinda ¢ok sey bilinen ama gezmeden
anlasilamayan ttopik bir ada. Ozellikle kis tatili icin
mukemmel bir secenek! Havana, Cienfuegos, Trini-
dad, Santa Clara, Varadero ve kristal berrakligindaki
denizi ve rengarenk sualtiyla Cayo Largo ve Cabo
San Antonio baslica duraklariniz olacak. Kuba'nin
nesesi ve enerjisi size iyi gelecek!

Foa - Knaliyet Sehinleni

Akdeniz ile Atlas Okyanusu arasinda egzotik bir
Ulke var karsinizda... Marakes, Fez ve Kazablan-
ka; Atlas Daglar’'nin gérkemi ve Atlantik kiyilarinin

nesesiyle bulusur bu cografyada. Her adiminizda
karsiniza ¢ikabilecek sevimli evlerin yani sira V. Mu-

hammed Meydani, Il. Hasan Camisi ve Bab Mansur

sUsler yolculugunuzu. Panoramik Marakes, Kazab-
lanka, Fez, Rabat sehir gezileri bu turun énemli
duraklarindan.

Hlong Koug & Bamgkek & Simgapur

Uzak Dogu’'nun gizemli ve egzotik Ulkelerini bir
haftada kesfetmek isterseniz bu tur tam size gore.
Hong Kong’da Victoria Tepesi, Repulse Bay ve Tin
Hau Tapinagi, Aberdeen Balikgi Barinagi, Okyanus
parki gorulecek yerler arasinda. Bangkok sehir
turunda kentin turistik yapilarini bir arada gérebi-
leceksiniz. Yuzen Carsi gezisini kagirmayin. Kuala
Lumpur ve Singapur da hem dogal guzellikleri hem

©de yapilariyla sizi blyuleyecek.

Ttalya & Tvigne & “Fnomaa

Avrupa’nin en guzel Ulkelerini kisa bir strede kes-

fetmek istiyorsaniz kisa zamanda ¢ Ulkeyi gorebi-
leceginiz bu tura katilabilirsiniz. isvigre, Fransa ve

italya’nin en glizel kentlerinin bas yapitlarini gére-

bilecek ve kulturleri kesfedebileceksiniz. Zurih, Ce-
nevre, Lyon ve Milano turun ana duraklari. Dileyen

Lozan, Montreux, Bern, Luzern, Annecy, Portofino,

Cinque Terre, Verona ve Garda Golt ve Como GolU
gezilerine de katilabilir.
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Havanin etkisiyle ciltte gerginlik, dékiulme ve
¢atlaklar olusabiliyor. Acik hava ile ic mekanlar
arasindaki sicaklik farki da ciltteki kurulugu
artirabiliyor. Memorial Hizmet Hastanesi
Dermatoloji Bélimi’nden Uzm. Dr. Selma =

Salman, gec¢is mevsimlerinde saglkli bir cilt igin vor, Sodll

yapilmasi gerekenleri anlatti.

kalip sabunlar kullanin.

PRP (Platelet Rich Plazma) yani trombositten zengin plazma,
kisiden alinan bir tiip kanin santrifiij edilerek bilesenlerine
ayristirimasi ile elde edilmektedir. PRP trombositten ve
dolayisiyla trombosit i¢cinde mevcut olan biylime
faktorlerinden zengin bir sividir. Elde edilen sivinin
tedavi edilecek bdlgeye enjekte ediimesiyle cildin kaybettigi
nem tekrar kazandirilarak ciltte aydinlanma saglanir. PRP ve
mezoterapi ile kombine edilebilen ve kolajen Uretimini artiran
altin igneli radyofrekans, dermapen gibi yéntemler de bu
mevsimde hasar géren cildi onarmada yardimci olur.

Gok sicak banyodan kaginmak ve banyoda gegirilen zamani

azaltmak, cilt sagligr bakimindan fayda saglar. Viicudun yag

bariyerini bozan sicak banyo nem kaybina yol agabiliyor. Gok
sicak suyla yilkanmak yerine ilik suyla dus tercih edilmeli.

Isitma araglari, ev ve ofis ortaminda hem sicak hem de kuru
bir havaya yol agmakta. Bu durumun &niine ge¢gmek icin eve
ve ofise alinacak nem saglayici cihazlar faydal olabilir. Odanin
havalandiriimasi da igerideki havanin kurumasinin éniine geger.

Hasarlanan cildin bakimi igin mezoterapi uygulamalari yapilabilir. ilag
ve bitki 6zu karigimlarinin intiyag duyulan bélgeye kuguk hacimlerle
enjekte edilmesiyle gerceklestirilen mezoterapi islemiyle; hiicre ve
bag dokusu yenilenmektedir.
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El hijyenini saglamak i¢in i1slak mendil, kolonya, el temizleme jelleri gibi
cildin Ph dengesini bozabilen kimyasal yuki yiliksek uriinler yerine renksiz

Yize kullanilacak nemlendirici segilmeden énce dermatoloji
uzmani tarafindan yapilan analizle cildin kuru, karma
veya yagli olup olmadigi belirlenmeli, daha sonra segim
yapiimali. Kullanilan driinlerin nem ¢ekme 6zelligi olan
maddeler icermesine daikkat edin. Nemlendirici olarak su
bazli Grlinler yerine daha yogun igerikli Grtinler énerilebilir.

Yiize uygulanacak yag bazl Griinlerin avokado, guha gigegi
veya bademden elde edilen gbzenekleri tikamayacak icerige
sahip olmasina dikkat edilmeli. G6zeneklerin tikanmasina
neden olan Uriinler ylzde yaglanma ve sivilcelenmeye
neden olabilir.

Topuklardaki sertlesme ve gatlak olusumu yasami olumsuz
etkileyebiliyor. Nemlendirme sikligini artirmakla birlikte,
deriyi tahris etmeden periyodik olarak topuklardaki 6IG deriyi
soymay| saglayan dermatoloji uzmaninin énerdigi Grinleri
kullanmak fayda saglar.

Gunes isinlarinin ciltte yarattigi lekelenme, yaslandirma ve cilt
kanseri gibi olumsuz etkiler yaz aylari kadar olmasa bile diger
aylarda da devam etmektedir. Glinesin zararli iginlarindan
korunmak igin cilt bakiminin vazgegilmez basamagi glines
koruyucularin kullaniimasina devam edilmelidir.

Yz derisinin ¢ok kuru ve hassas oldugu durumlarda, yogun peeling saglayan
rdnler, kil maskesi ve alkol orani yliksek toniklerden uzak durulmali. Yizdeki
yag bariyerini yok eden bu tir Griinler soguk havanin olumsuz etkilerine karsi
cildi savunmasiz birakir. Bunlarin yerine cildi kurutmayan temizleme sutleri ve
koépukler, alkol icermeyen tonikler ve nemlendirici maskeler tercih edilmeli.



Esya Biriktireyim Derken

Esya biriktirme sorununu hepimizin zaman zaman yasadigi bir gercek. Néroloji Uzmani Dr. Mehmet
Yavuz, bahar temizligi yaptigimiz bugtnlerde bu sorundan kurtulmanin yollarini anlatiyor.
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Dispozofobi, kompulsif biriktirme hastaligi, istifcilik
de denilen bu hastalik, degersiz, sagliksiz, kullanil-
mayan tum egyalarin biriktiriimesi ve atilamamasi
durumuna denir. Tutumlu olmak, bazi esyalar ileri-
de lazim olabilir disuncesi ile saklamak biriktirme
hastaligi degildir. Biriktirme hastaliginda, toplanan
ve bir turlt atilamayan esyalarda bir dizensizlik ve
tutarsizlik vardir. Bu ylzden koleksiyonculuktan da
cok farklidir. Koleksiyonerler, sadece bir ya da bir-
kac alanla alakall esyalar toplarlar. Ustelik toplanan
esyalarda bir dizen ve intizam vardir. Hobilerini
belirli bir disiplinle yurttarler. Biriktirme hastaliginda
ise duzensiz ve daginik bir toplama vardir.

Niifusun YUZDE 3’u Biriktiriyor

Bu hastaligin insanlarda gértime sikligr azimsan-
mayacak sayidadir. Nufusun ylzde 3’0 hatta belki
daha fazlasinda biriktirme sorunu bulundugu tah-
min edilmektedir. Bu hastalik, genellikle ¢ok gizli
tutuldugundan kesin bir rakam vermek mumkun
degildir. Hastalar her seyi biriktiri. Ama en ¢ok
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biriktirilen egyalar; kagit, gazete, mektup, plastik
esyalar, ev ara¢ gerecleri, torba ve giyim egyalari-
dir. Ayrica bu hastalarda kisilik bozukluklari da sik
gorulmektedir. Sorunlarinin farkinda olmadiklari gibi
kendilerine midahale edilmesine, evlerinin bosal-
tilmasina ¢ok kizarlar. Hatta esyalarinin atlmasina
engel olurlar, bagirirlar ve sakladigi esyasina zarar
gelmesi ya da kaybolmasi durumunda buyuk acilar
cekerler. Boylelikle eski dergiler, kitaplar, brosurler,
giysiler bir turlt atilamaz ve biriktikge birikir. Ozel-
likle 6demesi yapilmis faturalar bir gtin olur da ise
yarar dusUncesi ile bir turlt atilamaz, elektronik
postalar okunur ve bir turld silinemez, ¢calisma
masasinin Uzerinde, dolaplarin icinde bir strd ise
yaramaz kitaplar, evraklarla dolar tasar. Evde yillar
boyu stregelen biriktirme nedeniyle artik adim ati-
lacak yer kalmaz. En kétUsU de bir sey aradiginda
da zaten bulunmasi imkansiz hale gelmis olur. Kisi-
nin psikolojik haritasinda da davranis bozukluklari,
genel bir kaygl ve gerilim hali vardir. Kisi, kendini bir
turlU rahat hissedemez.
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En énemli sorunlardan bir tanesi de biriktirilen mad-
deler nedeniyle ev ya da is yeri, yasam alani ol-
maktan ¢ikar. Durum o kadar karisik hal alir ki, tim
odalar tika basa egya ile dolu bir hal alir. Egyalarin
biriktirilmesinde belirli bir dizen de olmadig icin,
ayni esyanin zaten var oldugu unutularak tekrar tek-
rar alinir. Biriktirme hastaligi olanlarda tum esyalar
gerekliymis gibi alglanir ve bir tirlt atlamaz. Orne-
gin dogal gazla isinmaya gectigi icin soba kullan-
may! birakmig olan bir kisi, giin gelir de tekrar soba
kullanmaya baslarim diye, gazete kagidi, mukavva
gibi egyalari bir ttrll atamaz.

Cocukluktan Baslayabilir

Biriktirme hastaligi, gocukluk dénemlerinden kalem,
silgi vs. gibi egyalarin biriktiriimesi ile baglamasina
ragmen daha ¢ok 50 yasindan sonra gorulmekte-
dir. OKKB'li yani takintili hastaliklarin yizde 5’inde
biriktirme hastaligi gértlmektedir. Aslinda biriktirme
hastaligi da bir obsesif kompulsif kisilik bozuklugu
(OKKB) durumudur ve isin merkezinde dartd kont-
rol bozuklugu vardir. Kisi, takintili bir sekilde eline
gecen her seyi evine getirip biriktirmeye calisir ve
evine getirdigi esya her ne olursa olsun disariya
atiimasi, kisi i¢in son derece rahatsiz edici bir du-
rumdur.

Cocukluk dénemlerinde ¢esitli nedenlerden dolayi
kitliklar ve ciddi ekonomik sorunlar yagsamis olan
insanlar, ilerleyen yaslarda biriktirme hastaligina
yakalanabilirler. Ayrica anne ve babadan, esten,
sevgiliden, ¢cok sevilen bir arkadastan hediye gelen
bir esya ayrilma, koruma ve savunma igcgudusu ile
biriktirme hastaligini olusturabilir. Dolayisiyla duy-
gusal yoksunluklar, reddedilme, aldatiima, sevgi ve
sefkat ihtiyaclarinin yeterli dizeyde kargilanama-
masl, esyalara ya da hayvanlara ilginin dénmesine
sebep olabilmektedir. Evinde ya da is yerinde ¢ok
sayida hayvan beslemek ve bunlarin hi¢ birini bas-
kasina verememek de, hastalik dizeyinde olmasa
bile bir gesit biriktirme aligskanhgidir.

Bazi kisiler de bu hastalik nedeniyle internet kulla-
nimi fazlasiyla gortlur ve biriktirme hastaligina ya-
kalanan kigiler neredeyse tum vakitlerini internetteki
siteleri gezerek gegirirler.



Gazete

Taze Zerdecal Mucizesi

Modern hayatin bedenimizde yarattigi tahribati icindeki yararl maddelerle alt eden zerdecalin faydalar
saymakla bitmiyor. Taze zerdecal kanserden seker hastaligina kadar pek cok konuda mucizevi
faydalara sahip. Onkolog ve fitoterapi uzmani ayni zamanda TUrkiye Fitoterapi Dernegi Baskani Prof.

Dr. Canfeza Sezgin, zerdecalin faydalarini anlatiyor.

Neden zerdecali taze tiiketmeliyiz?

Hastaliklardan korunmada bitkideki bir maddeden ziyade tamaminin tiketilme-
si daha fazla yarar saglar. Ayrica gidalarin taze tuketilmesi, depolanmis veya
toz haline getirilmis formlara gére bazi avantajlar igerir. Taze zerdecal, zerdecal
tozunda olmayan bircok faydal dogal bilesen icerir. Ornegin zerdecal yagi,
zerdecalin islenmesi esnasinda kaybolur. Buna benzer birgok yararl zerdegal
bileseni islenme surecinde kaybolmasi besleyici 6zelliginin azalmasina neden
olur. Taze zerdecalin yaklasik olarak ylzde 6-9'u yagdir. Zerdegal yagi da an-
tikanser bilesen kurkuminin emilimini artirarak vicudun maksimum yararlan-
masini saglar. Ayrica sadece taze zerdegalda bulunan ugucu yag, kurkuminin
yararini daha da artirir.

Zerdecalin toz formunda uzun sure bekletiimesi icerdigi temel yararli bilesen
olan kurkuminin azalmasina neden olur. Taze zerdegal, saglikli hiicrelere hasar
veren zehirli maddeleri (serbest radikal) dnleyen antioksidan bilesenleri kuru-
tulmus zerdegaldan daha fazla igerir. Gida guvenligi ttm dinyada énemli bir
sorundur. Toz formda zerdegal i¢ine farkl dolgu maddelerinin katilmasi, renk-
lendiricilerin katilarak kalitesiz Urlnlerin pazarlanmasi gibi kalite kontrol sorun-
lar taze zerdecal tuketilerek giderilir.

Kanser salginina karsi zerdecal tiiketin

Zerdecal deri, meme, prostat ve kalin bagirsak kanseri dahil gesitli kanser
tiplerine karsl korunmada yardimci olup ginimuzde tedavide destek olarak
da kullanilir. Daha ¢ok laboratuvar ve hayvan calismalari olmakla birlikte son
yillarda kanser hastalarinda klinik galigsmalarda kurkuminin katkisi yogun olarak
arastirilir. icerdigi dogal antioksidanlarin antikanser etkiden sorumlu oldugu
dusunalr.

Beyninizin yaslanmasina ve unutkanhga karsi faydalari

Yasam sUresinin uzamasi bunama ve Alzheimer hastaligi gibi rahatsizliklarin
gorulmesini arttirdi. Hafiza sorunu yasayan kisi sayisi ¢ogaldi. Zerdecal beyin-
de amiloid plaklarinin olusumunu engellerken iltihap onleyici 6zelligi ile beyin
hasarini azaltabilir. Erkenden sofralarimizda yer verecegimiz zerdecal ileride
beyin hastaligi gértlmesinin engellenmesinde yardimci olabilir.

Seker hastaligina faydalari

Seker hastaliginin gértimesi sisman veya normal kilolu olan insanlarda giderek
artiyor. Zerdecal tek basina veya beraberinde karabiber ile birlikte verildiginde
kan sekeri ve kan yaglarinin dustrtlmesine yardimei olabilir. instilin direncinin
azaltimasiyla kan sekerlerinde de iyilesmeye destek olur.

Sindirim sistemi faydalari

Zerdecal sindirime yardimci olan safra Uretimini arttinir. Toplumda sik gérilen
hazimsizlik yakinmalarini ve mide eksimesini azaltir. Daha ¢ok kadinlar etkile-
yen hassas (spastik) bagirsak hastaligini yatistiran zerdecal, iltihabi bagirsak
hastaliklarindan Ulseratif kolitin kontrol altina alinmasina yardimci olur. Fakat
asir tuketimi mideyi rahatsiz edebileceginden dikkat edilmeli.

iitihap 6nleyici ve eklem agrisini azaltici faydalari

Bir¢ok insanda muzmin, iyilesmeyen iltihabi stre¢ bulunur. Ginimuzde bes-
lenme bozuklugu, hazir ve islenmis gida tketiminin artmasi, hareketsizlik ve
sismanlik bunun nedenleridir. (Obezite de bu nedenlerden 6turd dinya ¢a-
pinda yayilma gosteriyor.) Mtzmin iltihap kanser, eklem romatizmasi, Ulseratif
kolit, kolesterol yuksekligi ve agri gibi sorunlara neden olabilir. Zerdecal icerdigi
kurkumin bilesigi ile iltihabi streci énlemede fayda saglayabilir. Zerdecal ilerle-
yen yasta eklem agrilarinin azaltiimasinda yardimci olabilir. Zerdecgal dinyada
eklem kire¢clenmesi veya eklem romatizmasinda tibbi tedaviye yardimcisi olarak
kullanilir ve bilimsel ¢alismalar bunu desteklemektedir. Zerdecgal ayni zamanda
mikrobik olmayan g6z iltihabi bigimi olan Uveitin destek tedavisinde de faydali
olabilir ve sikayetleri azaltmaya yardimci olur.

Kalp ve damar sagligini destekler

Bilimsel arastirmalar, zerdecgalin damar kireglenmesinin durdurulmasina, atar-
damarlarda plak olusumunun azaltiimasina ve kan pihtisi olusumunun engel-
lenmesinde yardimci olabilecegini dustndurdr. Bu 6zellikleri ile kalp hastaligi,
kalp krizi ve inmeyi 6nlemeye yardimci olabilir. Zerdegal damar kire¢lenmesine
neden olan kotl kolesterol olan LDL'nin ddsUrtimesine destek olur. Cagimizin
salgin hastaliklar arasinda olan sismanlik, insulin direnci ve metabolik sendro-
mu olanlarda faydalidir.

Taze zerdecal nasil tiiketilebilir?

Zerdecal icine katildigi gidalara sifa, renk ve lezzet vermekle kalmaz ayni za-
manda onlarin bozulmasini da geciktirir. Dogal koruyucudur. Taze zerdecalin
daha ekonomik olmasi saglik icin tiketiminin dtzenli yapilabilmesini saglayabi-
lir. Taze zerdecal icerdigi aromatik yaglar ile daha guzel tat ve koku verir. TUke-
timi daha kolaydir. Cok farkli tuketim sekilleri vardir. Bunlar; dogal altin renginde
pasta yapabilirsiniz, slte karistirip blendir ile altin renginde lezzetli ve aromali
bir icecek elde edebilirsiniz, kéri sosu yapabilirsiniz, salatalara ince dilimleye-
bilirsiniz, smoothies yapabilirsiniz, zerdecal tursusu yapabilirsiniz

Taze zerdecal ne kadar tiiketilebilir?
Her gun dizenli olarak taze zerdecal tuketmek isteyenler icin gunlik kullanim
miktari 6-8 gramdir.

Zerdecali kimler tiiketmemeli?
Hamilelerde rahim kasilmalarini artirabilecegi icin yogun tuketilmemesi 6nerilir.
Bir hafta iginde ameliyat olacak olanlar zerdegal tUketmemeli.




Automechanika
Istanbul 2018

Uluslararasi Otomotiv, Yedek Parca
ve Aksesuarlar Fuari Automechanika,
5 Nisan’da kapilarini agiyor. TUYAP
Fuar Merkezi'nde 8 Nisan'a kadar
devam edecek Automechanika
Istanbul, bu yil bir kez daha rekor
sayllarla acilis yapiyor: 1.667
katiimci, 14 salonda toplam 40.516
metrekarede yerini aliyor. Fuar bastan
sona urtn gruplarina gére yeniden
yapilandirildi; yaglar, lastikler, akuler
ve kamyon-gekici uzmanligi gibi
cesitli yeni boélumler eklendi.

Saint Petersburg Bale
Tiyatrosu - Kugu Golii &
Uyuyan Giizel

Dunyaca UnlU bale toplulugu Saint
Petersburg Ballet Theatre (SPBT),
Kugu Golu ve Uyuyan Guzel
gosterileri icin TiIM Show Center’da
sahne alacak. 1994 yilinda Konstantin
Tachkin tarafindan kurulan topluluk alti
kitada, yilda 200’den fazla gosteriye
imza attl. Kugu Golu 16 ve 17 Mart'ta
21.00'da, Uyuyan Guzel 18 Mart,
15.00’'da izlenebilir.

Fazil Say-Nazim Konseri
28 Mart, 21.00
TIM Show Center

MFO
3 Mart, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

% 100 Akustik:
Pentagram

3 Mart, 21.00

IF Performance Hall Begiktag

Selami Sahin
3 Mart, 22.00
Jolly Joker Beyoglu

Garanti Caz Yesili:
Son Lux

3 Mart, 22.30

Salon IKSV

istanbul’da Pazar
Konserleri: Zekai Tunca
4 Mart, 14.00

CRR Konser Salonu

Aleksandrov Rus
Kizilordu Korosu
5, 6 Mart, 20.00
CRR Konser Salonu

Athena — Suede Jam
8 Mart, 19.00
Bostanci Gosteri Merkezi

AELBLET BATRLAN
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Gazi Mustafa Beni iginden Sev

Ahmet Batman

Kemal Atatiirk
Ilber Ortayl

Sakli Secilmisler
Soner Yalgin

Ustalik Gerektiren
Kafaya Takmama
Sanati
Mark Manson

Mart & Nisgn Konaerei

Emel Sayin -
Bestekarlarimiz: Zeki
Miren

9 Mart, 20.00

CRR Konser Salonu

Tobias Feldmann & Boris
Kusnezow - Istanbul
Resitalleri

13 Mart, 20.00

Sakip Sabanci Miizesi

King Gizzard and The
Lizard Wizard

13, 14,15 Mart, 21.30
Salon iKSV

Duo Sera — Miles Davis’e
Klasik Sevgilerle

15 Mart, 20.30,

Askenazi Sinagou

16 Mart, 20.30, Surp Levon
Ermeni Katolik Kilisesi

Hadise
17 Mart, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Asik Veysel — Dostlar
Beni Hatirlasin

20 Mart, 20.00

CRR Konser Salonu

Flapper Swing
3 Nisan, 19.00.
IKU Akingii¢ Oditoryumu

Glykeria
3 Nisan, 20.30.
Is Sanat Kiiltir Merkezi

Ring Without
Words

5 Nisan, 20.00

Latfi Kirdar Anadolu
Auditorium

Vega
6 Nisan, 20.00
IF Performance Hall Besiktag

Haluk Levent
6 Nisan, 22.00
Jolly Joker Beyoglu

Mirkelam
7 Nisan, 21.30
Beyrut Performance

Kalben
18 Nisan, 20.00
IF Performance Hall Besiktas

Everything
Everything
21 Nisan, 22.00
Salon IKSV

Garanti Caz Yesili:
Uluslararasi Caz Giini,
Girls in Airports

30 Nisan, 21.30

Salon IKSV

Gazete

Othello
1,2, 3, 7 Mart, 20.30
Kiigiik Salon

Frida
5 Mart, 19.00
IKU Akingii¢ Oditoryumu

Cehov Kabare

20 Mart, 20.30.

Atakoy Kiiltiir Merkezi Miisfik Kenter
Sahnesi

Sen Makas
8 Nisan, 18.30
Kenter Tiyatrosu

Notre Dame Quasimodo Miizikali
10 Nisan, 20.30
Leyla Gencer Opera ve Sanat Merkezi

Evlilik Curcunasi

15 Nisan. 20.30

Atakoy Kiiltiir Merkezi Miisfik Kenter
Sahnesi
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Karma Sergi “X”
24 Ocak -24 Mart 2018
Endelss Art Taksim

Karma Sergi

“imgesel Zaman / Imaginative Time”
1 Subat -21 Mart 2018

Kare Art Gallery

Osman Din¢

“Balmumu Arinin Alin Teridir /
Beeswax is The Elbow Grease Of
Bees”

10 Subat -31 Mart 2018

Pi Artworks

Sehirlere Alisamadi: Sabahattin
Ali’nin Sehirleri

14 Subat — 27 Nisan 2018

Yapi Kredi Kiiltiir Sanat Yayincilik

Orhan Taylan Resim Sergisi
25 Subat-19 Mart 2018
Armoni Sanat Galeri
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Uzun ve Mutlu Mirag Gagri Aktas Arda Erel Tugge Isinsu
Yasam Sirri
Hector Garcia

Ug Kiz Kardes Dua Kader
Iclal Aydin Degistirir
Ethem Emin
Nemutlu
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Kaan ve Mete
Olimpos'ta, kalabalik

Guyaseddin, babasi

i Babasinin sirketinin
Alaattin Keykubat'in

e basina gecerek

CEO’luk gorevini
Ustlenen Ferhat

Cocuksu yapisly-
la dikkat geken
Ferhat'in sag kolu

ikili calisanlarina
pek de nazik dav-
ranmamaktadir.

simarik bir adamdir.

onun ¢ocukluk arka-
dasi, sirketin finans
muadurd Gékhandrr.

bir Kadikdy grubuyla
yaptiklari tatilin so-
nunda, motorlariyla
Istanbul’a dogru
yola ¢ikarlar. Yolda,
hayat onlara ve bize
yolun, yolculugun ve
 iliskilerin hicbir za-
man planlandigi gibi
ilerlemedigini olduk-
¢a sert bir bigcimde
gosterecektir.
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zehirlenerek éldural-
mesi Uzerine tahta
gecmistir. Fakat o,
babasi gibi yetenek-
li bir devlet adami
degildir. Bu durum
Mogol baskilarinin
artmasina neden
olur. Karatay bu
baskilara karsi halki
buyUk bir direnise
hazirlamayi planlar.

Babasinin ortadan
kaybolmasindan
sonra, Lara karesel
ticaret imparatorlu-
gunun basina geg-
meyi reddetmistir ve
Universite dersleri
alirken bir yandan
da Londra'da bir bi-

Filmin temelinde bir
mahalle bulunuyor:
Kendi kurallarini
koyan bir mahallede
yasayan (¢ arkadas
siradan hayatlarina
devam ederken bir
degisiklik olur. Ma-
halleye yeni taginan

Ayni gin ayni sa-
atte ayni binada iki
farkl dugun vardir.
Birbirine ¢ok ben-
zeyen dort ailenin
bir araya geldigi
bu en mutlu gunde,
bir diguntn gelini
ile diger dugunun

gizemli bir yaban-
cinin ortaya ¢ikisl

Dramatik

kitlesini yaratan
yénetmen Cagan

masl yine oldukc¢a
duygusal. Filmin
konusu, bir trafik
atlatmaya ¢alisan
ic mimar Kerem'in
sifaci bir kadin ve

arinma sulreci.

karsl savasirken

elini geri gevirme-

yasindaki Jaeger
hacker’t Amara ile

savasa katilir.

Ucunun hayatini da
kékunden degistirir.

hikayeleriyle kendi

Irmak’in yeni calis-

kazasinin travmasini

koylulerle gegirdigi

Babasinin uzayllara

6lmesi Uzerine pilot
egitimini yarida bira-
kan Jake, su¢ dun-
yasina bulasir. Kar-
desi Mori'nin yardim

yen Jake, yetenekli
pilot Lambertve 15

guglerini birlestirip

damadi birbirini
tanimaktadir. Ve bu
tanisiklik, iki dugune
de damgasini vura-
caktir!

Ailesini kuguk yasta
kaybeden Wade
Watts, zamanini The
Oasis adli bir oyun
evreninde gegirir.
Oyunun milyoner
kurucusu oyun
evreninin igine bir
anahtar saklamistir
ve 6ldigunde tim
servetini ve oyunun
kontroldnu bu anah-
tari bulana vadet-
mektedir.

Televizyon dizileri-
nin mddavimlerinin
yakindan tanidigi
Burak Ozgivit ile
Kerem Bursin, vatan
icin mucadele eden
iki askerin milli mu-
cadelesini anlatan
Can Feda’da bulus-
tular. Filmin yoénet-
menligini Cagatay
Tosun Ustlenirken,
senaryo Zafer
Kalink’e ait.
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siklet kuryesi olarak
calismaktadir. Bir
noktada kendini ba-
basinin kaybolusunu
arastirirken bulur.

istanbul’da yasayan
Cimnar’in en buyuk
hayali mizik yaris-
masina katilmak-
tadir. O, yarisma

| gununu beklerken

bir anda babasinin
koyune taginirlar.
Zeki kiz kardesi
Zeynep ile yeni ya-
samlarina alismaya
calisan Cinar, kdyde
yeni arkadaslar
bulmustur.

Vovilneglo: Sonsglie S

Kaptan Amerika ve
I[ron Man'in arasinda
yasananlarin ardin-

8 dan kahramanlari-

miz, birbirlerinden
ayrilir. Ancak dinya
bir kez daha tehlike-
ye girer. Sinirsiz bir
glg kaynag! olan
sonsuzluk taslari-
nin pesine disen
Thanos’a karsi tim
kahramanlar birles-
mek zorundadir.



Tiinkmmens(lu
Yas: 65

Emekli Ogretmen

15 yildir Beylikdiizi Migros AVM'’ye geliyorum.

Burada en sik Madame Coco, LC Waikiki ve 5M Migros’a

ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glizel yani;

Aradigim her seyi bulabiliyorum.

Alisveris yapmayi seviyorum; Stres atiyorum.

Yemek katinda en cok Pidem ve HD iskender’e ugranm.

Kuymet
Sohin

Yas: 37

Ev Hanimi

Alpoy
Ceaun

18 yildir Beylikdiizi Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok Boyner, Toyzz Shop ve Tchibo’ya ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel
yani; Aktivitelere katiliyoruz ve ferah bir AVM.

Aligveris yapmayi seviyorum; Stres atiyorum ve mutlu

oluyorum.

YYemek katinda en cok Mc Donald’s ve Tavuk Diinyasrna ugrarim.

Emnoh
Eraslon

Yas: 40

Bankaci

10 yildir Beylikdizi Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en sik Flo ve LC Waikiki’ye ugrarim.

Beylikduzt Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Aligkanlik ve ortami.

Aligveris yapmay! seviyorum; intiyaclarimi gideriyorum.

Yemek katinda en ¢ok Ayvalik Tadim ve Burger King’e
ugrarim.

Yas: 49
Plastik Mihendisi

17 yildir Beylikdlizii Migros AVM’ye geliyorum.

Burada en ¢ok 5M Migros, Boyner, Joker Baby ve D&R’a
ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Yakin olmasi ve aradigim her seyi bulabiliyorum.

Aligveris yapmayi seviyorum; Stres atiyorum.

Yemek katinda en cok HD iskender’e ugranm.

ugrarim.

Gazete

Yas: 33

Ogretmen

7 yildir Beylikdizt Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok 5M Migros, Flo ve LC Waikiki’ye ugrarim.

Beylikduzi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Etkinliklere katiliyoruz ve giivenli bir AVM.

Alisveris yapmayi seviyorum; Kendimi iyi hissediyorum,
mutlu oluyorum.

Yemek katinda en gok Kayseri Mutfagi ve HD iskender’e

Bekin
Dok

Yas: 29

insan Kaynaklari

12 yildir Beylikdlzi Migros AVM'’ye geliyorum.
Burada en ¢ok 5M Migros ve LC Waikiki’ye ugrarim.

Beylikdizii Migros AVM'de zaman gegirmenin en giizel yani;
Sicak ve samimi bir ortami olmasi.

Aligveris yapmayi seviyorum; Mutlu oluyorum ve stres
atiyorum.

Yemek katinda en gok Pidem ve HD iskender’e ugranm.

Cocuk Odasinda Hangi Renkleri Tercih Etmeli?
Yopdom bilimaed calumalana gire newklenin g(Lu/MdZ geligime, yonatucduo, inetkenlige, 63

Tctabul Runl Ui Otratin. G

Cocuklar, renkleri hayatlarinin her ala-
ninda gérmekten hoslanir. Erkek ¢ocuk
icin mavi, kiz cocuk igin pembe renk
duzenleri yapilmamalidir. Cocuklar igin
hazirlanan mekanlarda tim renkler ve
Ozellikle kirmizi, mavi, yesil -ana renk-
ler- dengeli bir bicimde duvar ve egya-
lara dagitilmalidir. Renklerde koyuluk
aciklik farklari da olusturulmahdir.

Kisisel Ozellikler Onemli

Cocuk odalari; iginde eglenebilecek-
leri, rahat olabilecekleri ama ayni za-
manda saglkli bir uyku icin kalabalik
olmayacak sekilde dizayn edilmelidir.
Cocuk odasi dekorasyonu igin canli
renk kullanimi onlarin yaratici i¢ dinya-
sini hareketlendirmek igin elveriglidir.
Ancak her renk gocugunuzun kisiligine
uymayabilir. Nasil ki her bireyin sevdigi
renkler karakterine ve zevklerine gore
degisiyorsa, ¢ocuklar igin hazirlanan
odalarin da ¢ocuklarin kisisel 6zellik-
lerine goére renklendirilmesi ve dizayn
edilmesi gerekir.

Duygusal ve Fiziksel Geligsimde
Renklerin Onemi:
Kirmizi: Enerji verir, uyaricidir, istah
acan bir renktir.
Pembe: Kirmiziya gére daha az etkili
bir renktir. Sakinligi ve mutlulugu temsil
eder.
Turuncu: Canhlik, enerji ve eglenceyi
temsil eder. Sindirim ve bagisiklik siste-
mini etkiler.

Konsantrasyonu saglar, ilham veri-
cidir, beyni uyaran bir renktir.
Mavi: Huzur verir, rahatlatici ve sakin-

i Betiil AU,

lestiricidir, 6zgurltigu temsil eder.

Yesil: Dinlendirici ve glven vericidir.
Yaraticiligi etkiler ve gliven duygusunu
temsil eder.

Mor: Sorumluluk ve otorite duygusu ba-
rindiran ama hareketi azaltan bir renktir.

Cocuk odalari igin duvar boyasi segimi
yapilirken yagli boya yerine su bazli
boya tercih edilmelidir. Bunun nedeni
su bazli boyalar, tiner gibi kimyasallarla
degil su ile seyreltilir. Duvarlarin nefes
almasini engellemez, kisa strede kurur
ve koku birakmaz. Kuf énleyici ve anti
bakteriyel segenekleri vardir. Bir diger

alternatif, kimyasal kullanmadan eko-
lojik dogal ham maddelerle Uretilmis
saglikli boya serileridir.

Renk Sayisini Sinirlandirin

Bir konutun mekan dzelliklerine uygun,
anlamli ve estetik gérindmler tasarla-
mak icin renk dizeni kurmak gerekir. Bir
renk dizeni olusturulurken tercih edile-
cek renklerin belirlenmesinde, egitim ve
alanina dayali kisisel begeniler, kultur,
gelenek ve sosyal olgular, yoresel ezgi-
ler ve pek ¢ok etken, renk secimi konu-
sunda etkili olur. Bu nedenle, renk turtu
acisindan mavi yerine yesilin, kirmizi

e el ol belivton

cocuk odan dizaynmela ebeveyjnlene Senilendle budiwnuyon.

yerine sarinin ya da koyu renkler yerine
acik renklerin secilmesi durumunda en
uygun sonuglara ulasilabilecegi gibi
salt kisisel tercihleri yansitan kurallarin
verilmesi dogru bir yaklasim degildir.

Mekanda kullanilan renk sayisinin ¢o-
galmasi, algisal gucluge, dikkat bozuk-
luguna ve gorsel konforsuzluga sebep
olur. Renk sayisi sinirli tutulmasi (3~5),
renk dlzeninin daha anlamli olmasini
ve yapilmak istenen etkinin daha kolay
algilanmasini saglar. Koyu renkler, bu-
yUk yUzey alanlarinda tercih edilmeme-
lidir. Ylzeyden yansiyan i1sigin renksel
Ozelligi degistikge, yluzeyin algilanan
rengi degisir.

Aydinlatma Kusurlarindan Kaginin
Cocuklarin renkleri dogru algilaya bil-
meleri icin ylzeyleri aydinlatirken dogru
1sik rengi secilmelidir. Aydinlatma ve
renk birbirinden bagimsiz degerlendiril-
memelidir. Cocuk odalari aydinlatilirken
tayfsal yapisi dizgtn bir isikla aydin-
latilmalidir. Bu mekanlarin bol gin 1s1g:
almasi en iyi ¢6zUmlerden biridir. Kapal
hava kosullarinda gun 1s1§1 bUyuk oran-
da yetersiz kalacagi igin gun isigina
benzer tayfta lambalar tercih edilmeli-
dir. Ornegdin, mavi renkli bir yizey sari
(sicak) 1sik ile aydinlatildiginda gortinen
ylUzey rengi yesil olarak algilanacaktir,
beyaz (soguk) bir renkle aydinlatildi-
ginda mavi renginin tonunda sapmalar
olacaktir. Cocuklarin renkleri dogru
6grenmeleri igin aydinlatma kusurlarin-
dan kaynaklanan gorsel rahatsizliklar
olmamaldir.
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Boylitdizi; Mipros AV giyanetpitenine G700 Mant - fisan ZO18 buny yonumbon.

(21 Mart-20 Nisan)

02 Mart'ta olusan dolunayla beraber is hayati-
nizda, gunluk is akisinizin dizeninde degisimler
olusabilir. 06 Mart’ta is alanlarinizda énemli
girisimlerinizi konusabilir, daha fazla kendi ha-
yatinizla ilgili alanlara yonelebilirsiniz. 17 Mart
ve sonrasinda enerjinizi kariyerinize yonlen-
direbilirsiniz. GUglU, iradeli yapinizla énemli
islerinizde kendinizi ortaya koymak énem ka-
zaniyor. 02 Nisan’da is ve kariyer alanlarinizda,
toplum 6nu islerinizde bazi sikintl ve sorunlara
aglk olabilirsiniz. 11-12-14 Nisan’'da isinizde
ve parasal adimlarinizda yaratici yoénlerinizi
kullanacaksiniz. Bagka insanlara yardim etmek
dnem kazanabilir. 16 Nisan’da olusan yeniayla
beraber planlarinizi, girisimlerinizi uygulamaya
baslayabilirsiniz.

06 Mart’'tan sonra kariyerinize ve is hayatiniza
odaklanacaksiniz.17 Mart itibariyla enerjinizi
iliskilerinize yonlendireceksiniz. IKkili iligkileriniz,
evliliginiz ve ortak is alanlarinizda daha fazla
caba sarfedebilir, bu alanlarda organize bir se-
kilde hareket etmek isteyebilirsiniz. Cabalarini-
zin karsiligini kisa surede alacaksiniz. 31 Mart'ta
olusan dolunayda aile hayatiniza daha fazla
onem vermelisiniz. Aile blyuklerinizin hayatinda
duygusal sorunlar, gelgitler olusabilir. Cocukla-
riniza daha fazla zaman ayirmak isteyeceksiniz.
04-05 Nisan'da 6zel hayatinizda ¢ok dikkatli
olun. Baskiya gelemeyecek, karsi tarafinda ayni
duygular altinda olacagini géreceksiniz. 16
Nisan’da olusan yeniay kariyerinizde, aile dluze-
ninizde yeni olusumlari karsiniza getirebilir.

06 Mart itibariyla esiniz veya sevgilinizle

olan iletisiminizi arttiracaksiniz. Birgtin sonra
Venus’lUn de iliskiler alaninizi ziyaretiyle birlikte
iliskilerinizde uyum ve ahenk arayisiniz artabilir.
Bu dénemde surpriz iligkilere de hazirlikli olun.
Is hayatinizda uygulamak istediginiz kararlari-
nizi 17 Mart'ta olusan yeniay zamani yapabilir-
siniz. 20 Mart sevdiginizle aranizi duzeltmek,
iliskilerinizdeki sorunlari konusmak icin harika.
Nisan basinda aile ve ev hayatinizda enerjiniz-
de sikinti ve blokajlara acik olmalisiniz. Esinizle,
kendi ailenizin iligkilerine bu tarihlerde dikkat
edin. 15 Nisan’da Merkur’in didzelmesiyle birlik-
te sevdiginiz insanla, partnerinizle iletisiminizde
daha bir rahatlayabilirsiniz. 30 Nisan’daki dolu-
nay elinize para gegecek bir dolunay.

(21 Nisan-

02 Mart'ta olusan dolunay agki karsiniza ge-
tirebilir. Sosyal ortamlarda tanisacaginiz veya
tanismis oldugunuz bir insanla kendinizi agkin
ortasinda bulabilirsiniz. 07 Mart'tan sonra elini-
zi ayaginizi hareketli olaylardan ¢cekeceksiniz.
GUnlUk islerinizi duzenlemek, olaylara geri
plandan bakmak énem kazaniyor. 17 Mart’ta
olusan yeniay, ortamlarinizdaki degisiklikler icin
sizi destekleyecek. Yeni ortamlar, yeni iligkiler,
yeni igler anlaminda énemli kararlarinizi devreye
sokabilirsiniz. 15 Nisan’da Merkur’un duizel-
mesiyle beraber hem 6zel hayatinizda hem de
para alanlarinizda yasadiginiz sikintilar geride
kalmaya baslayacak. 24 Nisan itibariyla parasal
konular 6nem kazaniyor. Paranizi ve kazanclari-
nizi arttirabilir, alginizi bu alana kaydirabilirsiniz.

02 Mart’ta olusan dolunay, elinize para gegire-
bilir. Bu sayede biraz olsun rahatlayacaksiniz.
06-07 Mart itibariyla egitim hayatiniza daha gok
6nem vereceginiz, kendinizi geligtireceginiz
alanlara yéneleceginiz bir dénem basliyor. 23
Mart'ta Merkur gerileyecek ve seyahat, egitim,
hukuk, medya, yurtdisi baglantili isler, ticaret
konularinda bazi iletisim sikintilarini hayatiniza
sokabilir. Bu alanlarda énemli kararlarinizi 15
Nisan'a kadar almamaya ¢alisin. 02 Nisan'da
sagliginizda bir takim sikinti ve sorunlara agik
olacaksiniz. Kendinizi ¢ok ihmal etmeyin.16
Nisan’'da olusan yeniay, seyahat, egitim, yaban-
cilarla yapilacak olan isler, yurtdisi baglantili
konularda énemli adimlari destekleyen bir yeni-
ay olacak.

(24 Ekim-22 Kasim)

02 Mart dolunayinda, sosyal ¢evrenizdeki ha-
reketliligin hayatiniza da yansidigini gérecek-
siniz. Yakin ¢evrenizdekiler sizden destegini
esirgemeyecek. 07 Mart'tan sonra saghginiza
6zen gostereceksiniz. Spora yazilma, yeni bir
beslenme programi olusturmak anlaminda sans-
Il bir dénem. 11-13 Mart'ta dikkatli olun. Sportif
faaliyetlerinizde, yakin ¢evrenizin saghgiyla ilgili
durumlarda sikinti yasayabilirsiniz. 17 Mart’ta
olusan yeniay, agk, eglence, cocuk adimlariniz-
daki kararlarinizi uygulamak i¢in sizi harekete
gegcirebilir. 07-11 Nisan'da sevdiginizle iletisi-
minizi saglam tutacaksiniz. Yakin gevrenizden
bir insan kalbiniz bossa size begenisini dile
getirebilir. 18 Nisan'da farkli ve yeni is teklifleri
karsiniza ¢ikabilir.

Honde Aazonom

info@handekazanova.com

www.handekazanova.com

kizlen

02 Mart'ta olusan dolunay, ey, aile ve yuva alan-
larinizda hassas ve duygusal sonuglari karginiza
getirebilir. Onemli bir aile isine odaklanabilir, bir
meseleyle karsi karsiya kalabilirsiniz. 17 Mart’ta
olusan yeniay, kariyerinizde baslatmak istedi-
giniz isler adina sizi destekliyor. Bu dénemde
yeni is teklifleri alabilirsiniz. 23 Mart'ta Merkur
geriliyor. MerkUr sizin sosyal gevre ve arkadas
evinizde gerileyecek. Bu alanlarda bir takim ile-
tisim sikintilarini karginiza getirebilir. 05 Nisan’'da
bazi aksilik ve sorunlar sinirlerinizi bozsa bile
anlayisgli yapinizi korursaniz sorunlariniza 07-11-
12 Nisan’'da guzel ¢géztmler bulabilirsiniz. 24
Nisan ve sonrasinda ask hayatiniz gérunur hale
gelmeye baslayacak. Kendinizi 6n plana almak
isteyecek, géruntintze 6nem vereceksiniz.

(22 Mayis-21 Hazira

S SR
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06-07 Mart itibariyla ortak harcamalariniza y6-
neleceksiniz. Parasal konugmalar, anlagsmalar
hizlanabilir. Harcamalarinizda dikkatli olmanizda
fayda var. 17 Mart'ta olusan yeniay 6zel haya-
tinizda ve ikili iligkilerinizde almak istediginiz
kararlari harekete gegirebilir. Onemli ortak pa-
rasal iglerinizi 20 Mart’a kadar halletmeye ¢a-
lismalisiniz. Zira 23 Mart'ta MerkUr gerilemeye
basliyor. Bu tarihten 15 Nisan’a kadar énemli

bir borcun, kredinin, parasal anlagsmanin altina
girmeyin. 12-14 Nisan 6zel hayatinizdaki insan
ve onun kardesleriyle olan baglantilar kuvvetli
olabilir. Bir seyahat planini devreye koyabilir, ge-
lecek planlarinizi olusturabilirsiniz. 24 Nisan'da
kariyerinize ve is hayatinizdaki iligkileriniz agirlik
kazanabilir.

S SR

06 Mart'tan sonra aski konusacaginiz, yUre-
ginizde hissedeceginiz bir donem basliyor.

17 Mart'tan sonra enerjinizi maddi konulara
harcamaya baslayacaksiniz. Is hayatinizdaki
kosturmalariniz artabilir. 20 Mart'ta ask hayati-
nizda guzel sanslar yakalayabilirsiniz. Acilmak
istediginiz biri varsa bu tarih tam zamani. Ayni
zamanda birileri size hislerini dile getirebilir.
04-05 Nisan’da kolay demoralize olabilir, karsila-
sacaginiz sonuglara kolay tepkiler verebilirsiniz.
16 Nisan ve sonrasinda 6zel hayatinizda almak
istediginiz kararlari uygulayabilirsiniz. 24 Nisan
ve sonrasinda iliskilerinizde merakli, hareketli
yapinizla hareket edeceksiniz. Size hizmet eden
insanlarla is ortamlarinizda daha fazla irtibat
halinde olabilirsiniz.

S SR

Mart ayinda kosturmacali ginlere hazir olun.
11-13 Mart is kollarinizda kisa vadeli planlarini-
z1, toplantilarinizi devreye sokabilirsiniz. Hayat
sizin arkanizda olacak. 20 Mart'tan sonra ih-
mal ettiginiz aile yasantinizin Uzerine egilebilir,
ailenizde ve yuvanizda size ihtiyaci olan aile
bireylerinizle daha fazla vakit gecirebilirsiniz. 31
Mart kariyerinizde énemli sonuglara ulagsmanizi
saglayacak. Bir projenizde nihai bir sonuca
ulasabilir veya is hayatinizda bazi hassas olu-
sumlarla karsilasabilirsiniz. Nisan ayinda ask
hayatiniz, ailevi konulariniz hayatinizin merke-
zinde olabilir. Ask hayatinizda sUrprizlere hazir
olun. 02 Nisan'da sagliginiza dikkat etmelisiniz.
20 Nisan’'dan sonra eglenceye, keyfe, aska,
¢ocuklara daha fazla vaktinizi harcayacaksiniz.

(21 Ocak-18 Subat)

02 Mart’ta olusan dolunay ortak para alanlari-
nizda gergeklesiyor. Esinizin veya partnerinizin
hayatindaki maddi degisimler sizin hayatinizi da
etkileyebilir. 17 Mart'ta olusacak yeniayda mad-
di konularda, yatirm alanlarinizdaki kararlariniz
onem kazanacak. 23 Mart'ta Merkur geriliyor.
lletisime dayall islerinizde yanlis anlagiimalara
aciksiniz. Insanlara kendinizi anlatmak kolay
olmayabilir. 12-14 Nisan’da yardimseverliginiz
devrede. Ailenizdeki insanlara her yonden yar-
dim etmek isteyecek, onlari mutlu etmek icin
elinizden geleni yapacaksiniz. 16 Nisan’'daki
yeniay, girisimleriniz ve baslangiclariniz adina
sizi mutlu edecek yeniaylardan. Satis, reklam,
tanitim, pazarlama, bilgisayara dayali iglerinizde
onemli adimlarinizi uygulayabilirsiniz.

06 Mart itibariyla maddi konularda énemli igler
pesine dUseceksiniz. Para kazanma becerileri-
nizde aktif, 6zgur, cesur adimlar size kazandi-
racak. Ancak yine de tedbiri elden birakmayin,
harcamalarinizda dikkatli olun. 17 Mart yeniayi,
sizin yeniayiniz. Hayatinizdaki her tir baslangi¢
icin desteklenecek, 6nemli kararlarinizi devre-
ye sokacaksiniz yalniz biraz acele etmelisiniz
cunkd Merkur 23 Mart’ta gerilemeye basliyor.
Bu tarihe kadar cesur kararlar alabilirsiniz. 20
Nisan’dan sonra iletisimsel islerinizde kendinizi
gostermeye basliyorsunuz. Satig, reklam, pa-
zarlama alanlarinizda guizel agilimlar olusabilir.
Islerin ve yapacaklarinizin Uzerine dismek
6nem kazaniyor. Bunun karsiligini fazlasiyla
alacaksiniz.
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